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YOGUR DESLACTOSADO CON SEMILLAS DE CHIA Y MANZANA

Puedes agregar otras frutas al yogur, como fresas, arandanos o
frambuesas, etc.

INGREDIENTES

e 1 unidad comercial de yogur, desnatado, natural sin lactosa (125 g)
e 1cucharada de chia (7 g)
e 1unidad mediana de manzana, con piel, cruda (180 g)

METODO DE PREPARACION

1°  En un bol, mezclar el yogur con las semillas de chia.

20 Cortar la manzana: Lavar y cortar la manzana en rodajas finas.

3° Servir: Disponer las rodajas de manzana sobre el yogur con semillas de chia.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (265 g) % DDR

ENERGIA 50 kcal 132 keal 7%
GRASA g 29 3%
GRASAS SATURADAS 0g g 3%
COLESTEROL 0 mg 1mg 0%
SODIO 38 mg 99 mg 4%
H. CARBONO 89 229 7%
AZUCARES 8¢ 229 -

FIBRA ALIMENTARIA g 3g n%

PROTEINA 29 69 -
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